Взаємозв’язок функціональних порушень постави і фізичної підготовленості школярів by Галіздра, А. А.
25
Фізична культура в школі
Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ïîðóøåííÿ ïðàâèëüíî¿ 
ïîñòàâè ñåðåä øêîëÿð³â çà îñòàíí³ ðîêè ñòàëî 
îäí³ºþ ³ç íàéñåðéîçí³øèõ ïðîáëåì ó ìåäèöèí³. 
Íàïðèêëàä, ïî Ð³âíåíñüê³é îáëàñò³ ñòàí çà-
õâîðþâàíîñò³ íà ñêîë³îç ó øåñòèð³÷íèõ ó÷í³â 
çàãàëüíîîñâ³òí³õ øê³ë ñêëàäàâ 7,9 %, ïîðóøåííÿ 
ïîñòàâè 20 % , ó øêîëÿð³â 2—8 êëàñ³â 15, 8 %; 
40,9 % (äàí³ çà 2002 ð.).
Ïðîáëåìà ïîëÿãàº íå ò³ëüêè â òîìó, ùîá âè-
â÷àòè ô³çè÷í³ âïðàâè ç ï³äë³òêàìè, ùî ìàþòü ïî-
ðóøåííÿ â îïîðíî-ðóõîâîìó àïàðàò³ (ïîðóøåííÿ 
ïîñòàâè), íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè âçàºìîçâ’ÿçîê 
ôóíêö³îíàëüíèõ ïîðóøåíü ïîñòàâè ³ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ øêîëÿð³â.
Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ïðè-
÷èíè, ùî âåäóòü äî ïîðóøåííÿ ïîñòàâè óìîâíî 
ïîä³ëÿþòüñÿ íà äâ³ ãðóïè: ôàêòîðè åíäîãåííîãî 
é åêçîãåííîãî õàðàêòåðó. Äî åíäîãåííî¿ ãðóïè 
â³äíîñÿòüñÿ óðîäæåí³ äåôåêòè: çàõâîðþâàííÿ 
ðàõ³òîì, òóáåðêóëüîçîì, ñïàäêîâà ñõèëüí³ñòü, 
ñëàáê³ñòü äèõàëüíî¿ ìóñêóëàòóðè, ïîðóøåííÿ 
ì’ÿçîâî-ñóãëîáíîãî àïàðàòó òà êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â 
³ ³í. (Â.Â. Èêîâà, 2000).
Äî åêçîãåííîãî â³äíîñÿòüñÿ ôàêòîðè íàâêî-
ëèøíüîãî ñåðåäîâèùà, ùî âêëþ÷àþòü ì³ñöåâî-
ðóõëèâèé ñïîñ³á æèòòÿ, ùî âèêëèêàþòü äåôîð-
ìàö³¿ ê³ñòêîâî-ì’ÿçîâîãî àïàðàòó íàé÷àñò³øå 
÷åðåç ñëàáêèé ô³çè÷íèé ðîçâèòîê ³ îñëàáëåíå 
çäîðîâ’ÿ (Ì.È. Ôîíàðåâ, Ì.À. Ôîíàðåâà, 1977).
Õàðàêòåð ïîñòàâè âèçíà÷àºòüñÿ ñòàíîì õðåá-
òà ³ âçàºìîä³ºþ ç ì’ÿçîâî-çâ’ÿçêîâèì àïàðàòîì. 
Ñëàáê³ ì’ÿçè íå ìîæóòü äîâãèé ÷àñ óòðèìóâàòè 
êîðïóñ ó ïðàâèëüíîìó ïîëîæåíí³, ³ ïðè ñòîìëåí-
í³ ò³ëî ïðèéìàº ÷àñòî íåïðàâèëüíó ïîçó. Òàêà 
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ïîçà ô³êñóºòüñÿ, ôîðìóþòüñÿ âèçíà÷åí³ ðåôëåê-
ñè, ùî çàêð³ïëþþòü íåïðàâèëüíó ïîñòàâó.
Ïðè ïîðóøåíí³ ïîñòàâè â ì’ÿçîâ³é ñèñòåì³ 
â³äáóâàþòüñÿ çðóøåííÿ, ùî âèðàæàþòüñÿ ó çíè-
æåíí³ ì’ÿçîâîãî òîíóñó, íåð³âíîì³ðíîìó ðîçâèò êó 
ì’ÿç³â, ùî óòðèìóþòü õðåáåò ó ïðàâèëüíîìó ïî-
ëîæåíí³. Âèÿâëÿºòüñÿ âçàºìîçâ’ÿçîê ïîðóøåíü 
ïîñòàâè, ñêîë³îçó ³ ïëîñêîñòîïîñò³ (Â.Â. Èêîâà, 
2000). Îñîáëèâî âåëèêà íåáåçïåêà çàêð³ïëåííÿ 
íåïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè â ï³äë³òêîâîìó ³ þíàöü-
êîìó â³ö³. 
Óñï³øíå ð³øåííÿ çàäà÷ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ 
øêîëÿð³â áàãàòî â ÷îìó çàëåæèòü â³ä ìîæëèâîñ-
òåé çä³éñíåííÿ ñâîº÷àñíîãî ³ ïðàâèëüíîãî êîíò-
ðîëþ çà ï³äãîòîâëåí³ñòþ ä³òåé. Ó çâ’ÿçêó ç öèì 
ïîøèðåííÿ îäåðæàëè ìåòîäèêè êîíòðîëüíèõ 
³ñïèò³â. ¯õíº âèêîðèñòàííÿ äîïîìîæå âèçíà÷èòè 
³íäèâ³äóàëüíèé ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³, äàòè îö³íêó ïñèõîô³ç³îëîã³÷íîìó ðîçâèòêó 
(Ì.È. Ôîíàðåâ, Ì.À. Ôîíàðåâà, 1977).
Ö³ëü äîñë³äæåíü:
1. Âèÿâèòè íàÿâí³ñòü ³ óñòàíîâèòè õàðàêòåð, 
³ ÷àñòîòó ïîðóøåíü ïîñòàâè ó çäîðîâèõ ï³äë³òê³â.
2. Âèâ÷èòè âçàºìîçâ’ÿçîê ð³çíèõ ïîðóøåíü 
ïîñòàâè ³ ïîêàçíèê³â, ùî õàðàêòåðèçóþòü ð³âåíü 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.
3. Ðîçðîáèòè ðåêîìåíäàö³¿ ç ïðîô³ëàêòèêè é 
óñóíåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ïîðóøåíü ïîñòàâè.
Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü. Â îáñòåæóâàíîãî êîí-
òèíãåíòó âèÿâëåíå â 70 % îãëÿíóòèõ ôóíêö³îíàëüí³ 
ïîðóøåííÿ ïîñòàâè, ùî ìè ðîçä³ëèëè íà ñëàáêî ³ 
ÿñêðàâî âèðàæåí³. Ç íàÿâíèõ ïîðóøåíü ó ä³éñíèé ÷àñ 
êëàñèô³êàö³¿ ïîñòàâè ìè âèä³ëèëè 8 ïîêàçíèê³â, õà-
ðàêòåðíèõ äëÿ îáñòåæóâàíîãî êîíòèíãåíòó (òàáë. 1).
№
п/п Порушення функціонального характеру Слабко виражені зміни Яскраво виражені зміни
1 Асиметрія відстані між лопатками 37, 3 29, 2
2 Асиметрія висоти лопаток 23, 6 27, 9
3 Асиметрія трикутників талії 32, 6 27, 1
4 Кругла спина (сутулуватість) 5, 2 7, 5
5 Увігнута спина (посилення поперекового лордозу) 8, 9 2, 0
6 Плоска спина (зменшення шийного і попере-кового лордозу) 6, 4 3, 1
7 Зниження зводу стопи 19, 0 –
8 Плоскостопість – 14, 0
Таблиця 1 
Функціональні порушення постави, виявлені у підлітків, %
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ßê âèäíî ç ïðåäñòàâëåíèõ äàíèõ, ïîðóøåííÿ 
ðîçïîä³ëÿþòüñÿ íåð³âíîì³ðíî. Íåâåëèêà ¿õíÿ 
ê³ëüê³ñòü ïðèõîäèòüñÿ íà àñèìåòð³þ â³äñòàí³ ì³æ 
ëîïàòêàìè, òðèêóòíèê³â òàë³¿ ³ âèñîòè ëîïàòîê. 
Ó ñóêóïíîñò³ òàêîãî ðîäó ïîðóøåííÿ õàðàêòåðí³ 
äëÿ 21 % îáñòåæåíèõ ó÷í³â, ùî ñëóæèòü ïðîÿâîì 
ñêîë³îòè÷íî¿ ïîñòàâè. 
Äîñèòü ðîçïîâñþäæåíå ïîðóøåííÿ — çíè-
æåííÿ çâîäó ñòîïè ³ ïëîñêîñòîï³ñòü (ó 33 % îá-
ñòåæåíèõ). Òàê³ ïîðóøåííÿ, ÿê êðóãëà, óâ³ãíóòà, 
ïëîñêà ñïèíà, çóñòð³÷àþòüñÿ ð³äøå. 
Òåñòóâàííÿ êîíòèíãåíòó âèïðîáóâàíèõ ïî-
êàçàëî ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ðîçõîäæåííÿ ó 
ô³çè÷í³é ï³äãîòîâëåíîñò³ ó÷í³â, ùî ìàþòü ôóíê-
ö³îíàëüí³ ïîðóøåííÿ ïîñòàâè (òàáë. 2), îñîáëèâî 
ïîì³òí³ âîíè çà ïîêàçíèêàìè ñèëîâî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ ³ øâèäê³ñíî¿ âèòðèâàëîñò³ (ï³äòÿãóâàííÿ 
íà ïîïåðå÷èí³, á³ã 1000 ì).
Îáðîáèâøè îòðèìàí³ åêñïåðèìåíòàëüí³ äàí³ 
îáîõ ãðóï, ìè ïîáà÷èëè, ùî, ôóíêö³îíàëüí³ 
№
п/п Нормативи
Група
без порушень 
постави (n=62),
M ±m
Групи 
з порушенням 
постави (n=153), 
M±m
Р
1. Підтягування на поперечині, раз. 6, 4±0, 5 3, 4±2 < 0, 001
2. Біг 100 м, с. 14,13±0, 22 14,65±0, 18 < 0, 001
3. Біг 1000 м, с. 230,6±5, 1 244, 5±3, 6 < 0, 001
Таблиця 2 
Взаємозв’язок функціональних порушень постави і рівня фізичної підготовленості школярів
ïîðóøåííÿ ïîñòàâè õàðàêòåðí³ äëÿ øêîëÿð³â ç³ 
ñëàáêîþ ô³çè÷íîþ ï³äãîòîâëåí³ñòþ. Î÷åâèäíî 
âåëèêà åëàñòè÷í³ñòü õðåáòà ³ ñëàá³ñòü ì’ÿç³â ³ 
çâ’ÿçîê, ùî çá³ëüøóþòüñÿ ñèäÿ÷îþ ïîçîþ çà 
ïàðòîþ ³ íåäîñòàòíüîþ ô³çè÷íîþ àêòèâí³ñòþ, 
ïðèçâîäÿòü äî äåôåêò³â ïîñòàâè øêîëÿð³â. Öüî-
ìó ñïðèÿº ³  íîðìàëüíà àñèìåòðè÷í³ñòü ðîçâèòêó 
ì’ÿçîâèõ ãðóï ÿê ôîðìà ì³íëèâîñò³ îðãàí³çìó, ùî 
âèÿâëÿºòüñÿ ï³ä âïëèâîì åêçîãåííèõ ôàêòîð³â, 
çîêðåìà íàâ÷àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ³ çâ’ÿçàí³ ç íåþ 
ïîðóøåííÿ ì’ÿçîâîãî áàëàíñó.
Ç ð³çíîìàí³òòÿ çàñîá³â, çàñòîñîâóâàíèõ äëÿ 
ïðîô³ëàêòèêè ³ êîðåêö³¿ ïîðóøåíü ïîñòàâè, íà-
ñàìïåðåä, âàðòî íàçâàòè ñïåö³àëüí³ ïëàñòè÷í³ 
âïðàâè â êîìïëåêñ³ ç äèõàëüíî¿ ïëàñòèêîþ, ç âè-
êîðèñòàííÿì çîðîâîãî êîíòðîëþ ³ òðåíóâàííÿì 
âåñòèáóëÿðíîãî àïàðàòó.
Äëÿ çàíÿòü ËÔÊ, ìè ïðîïîíóºìî íàñòóïí³ 
êîìïëåêñè âïðàâ: 
Âïðàâè äëÿ ôîðìóâàííÿ ³ çàêð³ïëåííÿ íàâè÷êè 
ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè: 
1. Ñòîÿ÷è, ïðèéíÿòè ïðàâèëüíó ïîñòàâó, òîð-
êàþ÷èñü ñò³íè ÷è ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè. Ïðè öüî-
ìó ïîòèëèöÿ, ëîïàòêè, ñ³äíè÷íà îáëàñòü, ³êðè 
í³ã ³ ëîïàòîê ïîâèíí³ òîðêàòèñÿ ñò³íè. Äèõàííÿ 
â³ëüíå.
2. Ïðèéíÿòè ïðàâèëüíó ïîñòàâó (ÿê ó âïðàâ³ 
1). Â³ä³éòè â³ä ñò³íêè íà îäèí-äâà êðîêè çáåð³-
ãàþ÷è ïðàâèëüíó ïîñòàâó. Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïî-
âòîðèòè 4—6 ðàç³â.
3. Ïðèéíÿòè ïðàâèëüíó ïîñòàâó á³ëÿ ñò³íêè, 
çðîáèòè äâà êðîêè âïåðåä, ïðèñ³ñòè, âñòàòè. Çíî-
âó ïðèéíÿòè ïðàâèëüíó ïîñòàâó. Äèõàííÿ â³ëü-
íå. Ïîäèâèòèñÿ âïðàâî, óë³âî. Ïîâòîðèòè 4—6 
ðàç³â.
4. Ïðèéíÿòè ïðàâèëüíó ïîñòàâó á³ëÿ ã³ìíàñ-
òè÷íî¿ ñò³íêè. Çðîáèòè îäèí-äâà êðîêè óïåðåä, 
ðîçñëàáèòè ïîñë³äîâíî ì’ÿçè øè¿, ïëå÷îâîãî ïî-
ÿñó, ðóê ³ òóëóáà. Ïðèéíÿòè ïðàâèëüíó ïîñòàâó. 
Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 4—6 ðàç³â.
5. Ñòîÿ÷è á³ëÿ ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, ïðèéíÿ-
òè ïðàâèëüíó ïîñòàâó, ï³äíÿòèñÿ íà íîñî÷êè, 
óòðèìóþ÷èñü ó öüîìó ïîëîæåíí³ 3—4 ñ. Ïîâåð-
íåííÿ ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïî-
äèâèòèñÿ âïðàâî, óë³âî. Ïîâòîðèòè 3—4 ðàçè.
6. Ò³ æ âïðàâè, àëå áåç ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè.
7. Ïðèéíÿòè ïðàâèëüíó ïîñòàâó, ïðèñ³ñòè, 
ðîçâîäÿ÷è êîë³íà â ñòîðîíè ³ çáåð³ãàþ÷è ïðÿ-
ìå ïîëîæåííÿ ãîëîâè ³ õðåáòà. Ïîâ³ëüíî âñòàòè, 
ïðèéíÿòè âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Äèõàííÿ â³ëüíå. 
Ïîâòîðèòè 2—3 ðàçè.
8. Ñèäÿ÷è íà ã³ìíàñòè÷í³é ëàâ³ á³ëÿ ñò³íè 
ïðèéíÿòè ïðàâèëüíó ïîñòàâó (ïîòèëèöÿ, ëîïàò-
êè, ³ ñ³äíèö³ ïðèòèñíóò³ äî ñò³íêè). Äèõàííÿ 
â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 3—4 ðàçè.
9. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ òàêå æ, ÿê ó âïðàâ³ 8, 
ðîçñëàáèòè ì’ÿçè øè¿, îïóñòèòè ãîëîâó, ðîçñëàáè-
òè ïëå÷³, ì’ÿçè ñïèíè, ïîâåðíóòèñÿ ó âèõ³äíå ïî-
ëîæåííÿ. Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 3—4 ðàçè.
10. Ëÿãòè íà êèëèì íà ñïèíó. Ãîëîâà, òóëóá, 
íîãè ñêëàäàþòü ïðÿìó ë³í³þ, ðóêè ïðèòèñíóò³ äî 
òóëóáà. Ï³äíÿòè ãîëîâó ³ ïëå÷³, ïîâåðíóòè ïðÿìå 
ïîëîæåííÿ ò³ëà. Ïîâåðíóòèñÿ ó âèõ³äíå ïîëîæåí-
íÿ. Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 4—6 ðàç³â.
11. Ëåæà÷è íà ï³äëîç³ â ïðàâèëüíîìó ïîëî-
æåíí³, ïðèòèñíóòè ïîïåðåêîâó îáëàñòü ò³ëà äî 
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ï³äëîãè. Âñòàòè, ïðèéíÿòè ïðàâèëüíó ïîñòàâó, 
íàäàþ÷è ïîïåðåêîâ³é îáëàñò³ òåæ ïîëîæåííÿ, 
ùî áóëî ïðèéíÿòî â ïîëîæåíí³ ëåæà÷è. Äèõàííÿ 
â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 3—4 ðàçè.
12. Ïðèéíÿòè ïðàâèëüíó ïîñòàâó â ïîëîæåí-
í³ ñòîÿ÷è. Õîäüáà ïî çàëó ç çóïèíêàìè, ç³ çáåðå-
æåííÿì ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè. Äèõàííÿ â³ëüíå.
13. Ñòîÿ÷è óòðèìóâàòè ïîëîæåííÿ ïðàâèëü-
íî¿ ïîñòàâè, ì³øå÷îê ç ï³ñêîì íà ãîëîâ³. Ïðèñ³ñ-
òè, íàìàãàþ÷èñü íå óïóñòèòè ì³øå÷îê. Âñòàòè ó 
âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 
4—6 ðàç³â.
14. Õîäüáà ç ì³øå÷êîì íà ãîëîâ³ ç îäíî÷àñíèì 
âèêîíàííÿì ð³çíèõ ðóõ³â — ó íàï³âïðèñ³ä³, ç âè-
ñîêèì ï³äí³ìàííÿì êîë³í ³ ò. ä. Äèõàííÿ â³ëüíå. 
Íà çàíÿòòÿõ ËÔÊ, óðîêàõ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè 
âèêîðèñòîâóþòüñÿ ðóõëèâ³ ³ãðè ç³ çáåðåæåííÿì 
ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè: «Òèõøå ¿äåø — äàë³ áóäåø», 
«Êèòàéñüê³ ï’ÿòíàøêè».
Âïðàâè äëÿ ñòâîðåííÿ ³ çì³öíåííÿ ì’ÿçîâîãî 
êîðñåòà.
Äëÿ ì’ÿç³â ñïèíè:
1. Ç âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ, ëåæà÷è íà æèâîò³, 
ï³äáîð³ääÿ íà òèëüí³é ïîâåðõí³ êèñòåé, ïîêëàäåíèõ 
îäèí íà îäíó. Ïåðåâåñòè ðóêè íà ïîÿñ, ï³äí³ìàþ÷è 
ãîëîâó ³ ïëå÷³, ëîïàòêè ç’ºäíàòè, æèâ³ò íå ï³äí³ìà-
òè. Óòðèìóâàòè ïðèéíÿòå ïîëîæåííÿ ïî êîìàíä³ 
âèêëàäà÷à. Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 3—4 ðàçè.
2. Òà ñàìà âïðàâà, àëå êèñò³ ðóê ïåðåâîäèòè äî 
ïëå÷åé ÷è çà ãîëîâó. Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 
3—4 ðàçè.
3. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ òå ñàìå. Ï³äí³ìàþ÷è 
ãîëîâó ³ ïëå÷³, ïîâ³ëüíî ïåðåâåñòè ðóêè íàãîðó, 
ó ñòîðîíè ³ äî ïëå÷åé (ÿê ïðè ïëàâàíí³ ñòèëåì 
«áðàñ»). Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 3—4 ðàçè.
4. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ òå ñàìå. Ðóõè ðóê ó 
ñòîðîíè — íàçàä, ó ñòîðîíè — íàãîðó. Äèõàííÿ 
â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 4—6 ðàç³â.
5. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ òå ñàìå. Ï³äíÿòè ãîëî-
âó ³ ïëå÷³. Ðóêè â ñòîðîíè. Ñòèñêàòè ³ ðîçòèñêàòè 
êèñò³ ðóê. Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 3—4 ðàçè.
6. Òå ñàìå, ùî ó âïðàâ³ 5, àëå ïðîâîäèòè ïðÿ-
ìèìè ðóêàìè êîëîâ³ ðóõè. Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïî-
âòîðèòè 3—4 ðàçè.
7. Ëåæà÷è íà æèâîò³, ðóêè ï³ä ï³äáîð³ääÿì. 
Ïî ÷åðç³ ï³äí³ìàííÿ âèïðÿìëåíèõ í³ã, íå â³äðè-
âàþ÷è òàçà â³ä ï³äëîãè. Òåìï ïîâ³ëüíèé. Äèõàí-
íÿ â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 2—3 ðàçè.
8. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ òå ñàìå. Ï³äâåäåííÿ 
îáîõ âèïðÿìëåíèõ í³ã ç óòðèìàííÿì ¿õ äî 3—5 
ðàõóíê³â. Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 2—3 ðàçè.
9. Äèõàííÿ â³ëüíå. Ï³äíÿòè ïðàâó íîãó ïðè-
ñòàâèòè ë³âó. Òðèìàòè â òàêîìó ïîëîæåíí³ äî 
ðàõóíêó «5», îïóñòèòè ïðàâó, ïîò³ì ë³âó íîãó. 
Äèõàííÿ â³ëüíå. Ç àíàëîã³÷íîãî âèõ³äíîãî ïî-
ëîæåííÿ ï³äí³ìàòè âèïðÿìëåí³ íîãè, ðîçâîäèòè 
¿õ ó ñòîðîíè, ç’ºäíàòè é îïóñòèòè ó âèõ³äíå ïî-
ëîæåííÿ. Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 3—4 ðàçè.
Äëÿ ì’ÿç³â ÷åðåâíîãî ïðåñà:
1. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ äëÿ âïðàâ — ëåæà÷è 
íà ñïèí³ ç ïðèòèñíåííÿì ïîïåðåêîâî¿ ÷àñòèíè 
õðåáòà äî îïîðè. Ç³ãíóòè ³ ðîç³ãíóòè â êîë³ííî-
ìó ³ òàçîñòåãíîâîìó ñóãëîáàõ ïî ÷åðç³. Äèõàííÿ 
â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 4—6 ðàç³â.
2. Ç³ãíóòè îáèäâ³ íîãè, âèïðÿìèòè ¿õ âãîðó, 
ïîâ³ëüíî îïóñòèòè.
3. Ïî÷åðãîâå çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ í³ã ó 
âèñ³. Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 3—4 ðàçè.
4. Ðóêè çà ãîëîâîþ, ïî÷åðãîâå ï³äí³ìàííÿ âè-
ïðÿìëåíèõ í³ã âãîðó. Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 
4—5 ðàç³â.
5. Ðóêè âãîðó, ïîâ³ëüíî ï³äíÿòè îáèäâ³ âè-
ïðÿìëåí³ íîãè íàãîðó ³ ïîâ³ëüíî îïóñòèòè ¿õ ó 
âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 
3—4 ðàçè.
6. Ç³ãíóòè íîãè, âèïðÿìèâøè ¿õ âãîðó ï³ä êó-
òîì 45°, ðîçâåñòè ïðÿì³ íîãè â ñòîðîíè, ç’ºäíàòè 
¿õ ³ ïîâ³ëüíî îïóñòèòè. Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïîâòî-
ðèòè 6—7 ðàç³â.
7. Óòðèìóþ÷è ì’ÿ÷ ì³æ êîë³íàìè, ç³ãíóòè 
íîãè, âèïðÿìèòè âãîðó ï³ä êóòîì 45 %, ïîâ³ëüíî 
îïóñòèòè. Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 4—5 ðàç³â.
8. Ò³ ñàì³ âïðàâè, àëå ç óòðèìàííÿì ì’ÿ÷à ì³æ 
êîë³íàìè.
9. Êðóãîâ³ ðóõè âèïðÿìëåíèìè ³ ï³äíÿòèìè 
ï³ä êóòîì íîãàìè. Äèõàííÿ â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 
3—4 ðàçè.
10. Ï³äí³ìàííÿ ³ ñõðåùåííÿ ïðÿìèõ í³ã. Äè-
õàííÿ â³ëüíå. Ïîâòîðèòè 4—8 ðàç³â.
Âèñíîâêè. Ôîðìóâàííÿ ïîñòàâè çàáåçïå÷óºòü-
ñÿ â³äïîâ³äíèì ïîºäíàííÿì íàïðóæåííÿ âèçíà-
÷åíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï, ùî âèêëèêàº íåîáõ³äí³ñòü 
âèá³ðêîâîãî âïëèâó íà ì’ÿçè, ùî áåðóòü ó÷àñòü 
ó ï³äòðèìö³ ïîçè. Ó çâ’ÿçêó ç öèì îñîáëèâî 
âàæëèâå ïðîâåäåííÿ øèðîêèõ îçäîðîâ÷èõ ³ ïðî-
ô³ëàêòè÷íèõ çàõîä³â, ùî çàïîá³ãàþòü ðîçâèòêó 
ïîðóøåíü ïîñòàâè ³ äåôîðìàö³é õðåáòà. 
Ïðè íàâ÷àíí³ ä³òåé ó øêîëàõ âàæëèâå çíà-
÷åííÿ ìàþòü ïàðòè, çà ÿêèìè ñèäÿòü øêîëÿð³, 
â³äïîâ³äíå îñâ³òëåííÿ, øèðîêå âèêîðèñòàííÿ 
ï³ä ÷àñ óðîê³â «ï’ÿòèõâèëèíîê» (åëåìåíòè âè-
ðîáíè÷î¿ ã³ìíàñòèêè) âêëþ÷àþ÷è âïðàâè, ùî 
ñïðèÿþòü ôîðìóâàííþ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè. Ïðè 
ñâîº÷àñíîìó ïðîâåäåíí³ ïðîô³ëàêòè÷íèõ çàõî-
ä³â, ùî êîðèãóþòü ïîñòàâó  øêîëÿð³â, ÿê³ ìàþòü 
ôóíêö³îíàëüí³ ïîðóøåííÿ, âäàºòüñÿ ¿õ íîðìàë³-
çóâàòè ïðèáëèçíî â 30 % âèïàäê³â.
Ïðîô³ëàêòèêó ïîðóøåíü, ôîðìóâàííÿ ³ çà-
êð³ïëåííÿ íàâè÷îê ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè âàðòî 
ðîçãëÿäàòè ÿê ñïåö³àëüíó ïåäàãîã³÷íó çàäà÷ó, 
îäèí ç êîìïîíåíò³â ÿêî¿ — êîíòðîëü çà îñíîâíè-
ìè ïàðàìåòðàìè ïîñòàâè íå ìåíøå äâîõ ðàç³â ó 
ð³ê. Ïîäàëüø³ äîñë³äæåííÿ íåîáõ³äíî íàïðàâèòè 
íà âèâ÷åííÿ ³íøèõ ïðîáëåì ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ øêîëÿð³â ç ïîðóøåííÿìè ïîñòàâè.
